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強い 筋肉 と は ? 


| 本 書 で 取り 上 げ る 「 筋 肉 ]」 に つい て | 


本 書 で 取り 扱う 筋肉 、 ま た その 解説 は 、 基 礎 編 含め 、 全 編 「 誇 張 され た 筋肉 ] で あり 、 い わ ほ 架空 の 
人 体 解 剖 図 で も 

本 書 は 格闘 ゲー ム や フィ クシ ョ ン に 登場 する 架空 の 「 強 い 筋肉 ] の イラ スト レー ショ ン に 特 化し た 有 解 説 / 考 
察 本 で その た め 、 現 実 の 解剖 学 や 構造 と は 大 きく 異な り ま る 

実際 の 筋肉 で は あり 得 な い 。 で も イラ スト で は 存在 する 。 見 た 覚え は ある の に 、 現 実 と 違う か ら 描く こと 
が で き な い 。 本書 で は そん な フィ クシ ョ ン の 筋肉 を あえ て 解説 し ます 。 

また 、 筋 肉 に は 一 般 的 な 名 称 、 解 剖 学 的 な 名 称 、 美 術 的 な 名 称 、 ボ ディ ビル ディ ング 的 な 名 称 が 存在 し 、 
ジャ ン ル に よっ て 呼び 方 が 変化 する 場合 が あり ます 。 本 書 で は 其 本 的 に 美術 解剖 学 に の っ と り 名 称 を 使用 レ 
ます が 、 一 部 の 解説 で は 別 ジャ ン ル の 用 語 や 名 称 を 使用 し て 解説 する 場合 も あり ます 


筋肉 と は 、 動 物 の 体 を 構成 する 収納 を 特 
性 と し た 組織 、 あ る い は 運動 器官 で す 。 

内 臓 筋 (内 臓器 官 を 作る 筋肉 )、 心 筋 ( 心 
臓 の 壁 を 作る 筋肉 )、 骨 格 筋 と いう 3 種類 
の 筋肉 が あり ます 。 そ の 中 で 、 本 書 で は 骨 
格 筋 を 取り 扱い ます 。 骨 格 筋 と は 、 主 に 骨 
格 に 付着 し 骨格 を 支え た り 動か し た りす る 
作用 を し ます 。 動物 が 手足 を 動か す 場 合 、 
この 筋肉 に よっ て 体 を 動か し て いま す 。 


筋肉 の 仕組 み と 基 礎 


筋肉 の 収縮 


それ ぞ れ の 骨格 筋 は ] 本 の 組織 で は な く 、 
筋 繊維 と いう 細長 い 管 の 束 に な っ て いま す 。 
動物 が 手足 を 動か せる の は 、 筋 肉 が 運動 す 
る 際 に 収縮 を し て いる か ら で す 。 

筋肉 の 動き に は 「 収 縮 」 と [thse] が 存在 し 
て いま す 収縮 する こと で 筋肉 が 盛り 上 が っ 
た り 、 形 を 変え て いる わけ で す 。 

この た め 体 を 動か す た め の 筋肉 、「 動 作 筋 」 
は 、 対 で ある こと が 多い で す 。 

この よう に 、 動 物 や 人 間 に と っ て 筋肉 の 構 
造 は 非常 に 大 切な も の に な っ て いま す 。 ム キ 
ムキ の キャ ラク ター を 描く 前 に 、 ま ず は どん 
な 筋肉 が 存在 する か を 確認 し て み ま し よう 。 


主 な 筋肉 の 形状 計 aap1e ま 。 


根元 か ら 複 数 の 方 向 
へ 広がっ て いく 筋肉 
で すず 胸 筋 な ど が 代 
表 的 で % 


(lll 


三角 筋 が 代表 的 な 筋肉 で す 。 根元 COAODBOMM ( 糸 車 の つむ ) 一般に 腹筋 と し て 知ら れる 筋肉 で 
か ら 複 数 に 分 か れ ま す 。 の よう な 形状 の 筋肉 で す 。 上腕 二 すず 助 骨 か ら 恥 骨 ま で を 、 ま っ す 
頭 筋 が 代表 的 で す 。 ぐ 縦 筋 の 筋肉 が 走行 し ます 。 


誇張 され た 体型 


格闘 ゲー ム や マン ガ に 登場 する 
筋肉 質 な 体型 は 、 実 際 の 筋肉 か 
ら 強 く 「 誇 張 」 し て 描い て いま す 
リア ル な 人 間 に 近 い 体型 ( 右 図 の 
水色 ) と 比較 する と 分 か りや すい 
で し ょ う 。 サ イズ 感 や 単純 な 筋肉 
量 だ け で は な く 、 骨 格 レ ベル で 異 
な っ て いま 
例え ば リア ル な 骨格 に 比べ て 右 
図 右 の 骨格 は 助 骨 を 非常 に 大 きく 
描い て お り 、 肩 幅 も 鎖骨 や 腕 の 骨 
が 太く 大 きく な けれ ば こん な に 広 
く は な り ま せん 。 

強く 誇張 され た 筋肉 を 描く 場 
合 、 リ アル な 人 骨格 や 筋肉 の 構造 か 
ら 意 図 的 に 逸脱 し て 描く 必要 が あ 
り ま すず 

右 図 右 の キャ ラク ター は 身長 に 
対し て 腕 や 足 を 非常 に 大 きく 描い 
CHER 通常 で あれ ば も っ と 小 
さい の で す が 、 絵 の バラ ンス を 取 
る た め に 一 回 り 大 きく し て いま すみ, 

本 書 で 取り 扱う 体型 や 筋肉 は 
是 礎 編 ・ 描 き 分 け 編 を 通し て この 
「 誇 張 され た 筋肉 ]」 で す 。 つ まり 、 
架空 の 人 体 解剖 図 な の で す 。 

も ちろ ん 実際 の 解剖 図 に 沿っ た 
部 位 も あり ます が 、 イ ラス ト を 描 
く 上 で の 「 嘘 の 人 体 」 で も あり ま 
すず 現実 の 解剖 学 と は 全く 異な る 
も の で ある と いう こと を 理解 し た 
上 で 活用 し て 下さ い 。 


フィ クシ ョ ン の た め に 基礎 を 知る 


本 書 は 基礎 か ら 架 空 の 人 体 解 
前 図 を 取り 扱い まあ し か し 、 
実際 の 人 体 に お ける 筋肉 の 基礎 
を 知っ て いれ ば 、 説 得 力 の ある 
フィ クシ ョ ン の 筋肉 が 描き や す 
く な り ま まみ 

人 体 に は どん な 筋肉 が ある の 
か を 知る こと 。 す る と 、 誇 張 さ 
れ た 筋肉 を より 強く か っ こ 良 く 
描け る の で ず 


キャ ラク ター に 治っ て 誇張 レベ ル を 変化 


筋肉 を 誇張 し て 描く 場合 、 描 き as 
た い キ ャ ラク ター に 合わ せ て 診 張 š 
の レベ ル を 変え る こと も 重要 で す 
例え ば スマ ー ト タイ プ の キャ ラ 
クタ ー で あれ ば リア ル な 骨格 に 近 
く 、 筋 肉 も “現実 的 な レベ ル で 鍛 
えた 人 "に 合わ せ て 描き ます Ë 
肉 量 や 骨格 が リア ル な 人 体 か ら 離 
れる ほど に キャ ラク ター は 、 よ り 
マン ガ 的 に な り ま まそ し て 、「 パ 
ワー 型 」 と し て の 印象 (イラ スト 下 
E) を 強く し て いき まみ 


体型 の 比較 


本 書 で は 、 筋 肉 を 主 に 4 タイ プ に 分 け て 解説 し ます 。 ス マー ト 体 型 、 筋 肉質 体型 、 超 筋肉 体型 、 モ ンス ター 
体型 で す 。 全 て 一 般 的 な 体格 より も 筋肉 質 な 体型 な が ら 、 そ れ ぞ れ の 描き 方 で 特徴 が あり ます 。 


スマ ー ト 体型 

本 書 で は 比較 的 スマ ー ト な 体型 。 一 
般 的 に は これ で も 十分 に 鍛え 上 げた 
分 類 に な り ま す 。 整 っ た 印象 で 、 青 年 
や 美形 な キャ ラクター 向き で すむ 


筋肉 質 体型 

鍛え 上 げた スポ ー ツ マン 体型 。 ス ポー 
ツ や 仕事 な ど 、 意 識 的 に 鍛え 上 げ ら 
れ た 印象 を 与え る 筋肉 で す 。 男 性 的 
で 、 カ 強い 印象 を 与え ます 。 


超 筋肉 体型 

非常 に 発達 し た 筋肉 を 持つ ボディ ビ 
ル 体 型 。 各 筋肉 が 大 きく 膨らみ 、 一 
般 的 な 体型 か ら 輪郭 が 大 きく 変化 し ま 
* 一目 で パワ ー 型 と 分 か る 体型 で す 


モン スタ ー 体 型 

現実 を 超え た 筋肉 。 筋 肉 以 外 に も 肩幅 
や 手足 も 大 型 化し て いま す 。 骨格 の 時 
点 で 一 般 的 体格 か ら 異 な り 、 格 闘 ゲー 
ム の キャ ラク ター に 多く 見 られ ます 


a] La) 
コラ ム 01 【 


巨人 型 筋肉 キャ ラク ター の 魅せ 方 と 対比 


サイ ズ 感 を 誇張 する 

筋肉 キャ ラク ター の 迫力 や 脅威 感 を 魅せ る 手法 の ー つ に 、「 サ イズ 古 の 誇張 」 が 挙げ られ ます 。 下図 の よう に 体格 
の 良い 主人 公 キ ャ ラク ター ( 図 の 右 下 ) と 対比 する 場合 を 見 て み ま し ょ う 。 

通常 の 身長 (例え ば ら m ほ ど ) に 合わ せる と 、 体 格 の 良い 主人 公 や 、 奥 行き の せい で 、 筋 肉 キ ャ ラ が どう し て も 小さ 
く 見 えて し まい が ち で す 。 下 の イラ スト で は 筋肉 キャ ラク ター を 3m 以 上 の サイ ズ に し て いま す 。 そ うし て 主人 公 より 
も は る か に 大 きく 描き 、 人 迫力 を 引き 出す の で す 。 逆 に 言え ば 、 背 景 や 対比 する キャ ラク ター を 配置 する こと で 、 キ ャ 
ラク ター の 強 さ や 大 き さ を 、 よ り 表現 で きる と いう こと で す 。 


£ BOB ESE - Ea 


ti) 
fi 
| 


WZ AI Lp 


|| 


正面 か ら 見 た 筋肉 


まず は 全身 の 筋肉 図 を 見 て み ま し ょ う 。 マ ン 


常 の 体型 と は 異な る シル エッ ト を 形 作 り ます 

誇張 し た 体型 は 実際 の 人 体 を 完全 に 踏 骸 は し 
て いま せん 。 で す が 、 実 在 す る 筋肉 の 位置 を な 
ぞ る こと で 体型 に 説得 カ が 出 ます 


14 


横 面 か ら 見 た 筋肉 


全身 を 横 か ら 見 まし ょ う 。 正面 か ら は 分 か 
ら な か っ た 節 肉 の 膨らみ が 顕 書 に な り ま す 。 
上 半身 は 大 胸 筋 や 三角 筋 、 借 幅 朋 が 大 きく 膨 
ら み 、 全 体 の シル エッ ト は 編 箇 状 に な っ て い 
ます 下半身 は 大 腺 直 筋 が 大 きく 発達 し 、 正 
面 側 に 大 きく せり 出し て いま す 。 


※ 円 柱状 で 中 央 部 分 が 太く 、 両 端 が 細い 形 。 
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背面 か ら 見 た 筋肉 


つて いま まみ 
で す が 、 左 の 筋肉 図 で は 立体 感 を 示す 
た め 大 円 筋 な どの 筋 繊維 の 方 向 を 優先 し 
いて いま す 。 そ の た め 、 小 円 筋 は 見 
\ ま まあ 


胴体 の ラン ド マ ー ク 


ラン ド マ ー ク と は 骨 や 筋肉 、 血 管 の 走り 方 や 膳 器 の 位置 な ど 、 解 剖 学 的 な 視点 か ら 見 た 目印 の こと で ま む 
下記 の イラ スト の 場合 、 胸 骨 や 鎖骨 、 肩 甲骨 、 上 腕骨 、 腸 骨 生 、 大 朋 骨 な ど が これ に 当たり ます 。 実際 の 
骨格 に は な い ほ ど 巨 大 に 描か れ て いま す が 、 比 率 や 位置 な ど は 基本 的 な 骨格 と 変わ り ま せん 。 


q 筋肉 の 上 か ら 見 える ラン ド マ ー ク | 


肩 甲骨 や 腸 骨 の 外縁 部 は 筋肉 の 上 か ら で も その 位置 を 確認 で きま す 。 骨 の 外縁 部 は 筋肉 と 筋肉 の 境界 部 
分 に 現れ まあ この 場合 は 肩 と 背中 の 筋肉 の 境界 、 腰 と 足 の 筋肉 の 境界 に 見 て と れ ま す 。 


肩 甲骨 の 肩 峰 が 見 える 。 


腸 骨 の 外縁 部 分 で ある 
BAB LEAD 
見 える 。 


首 周 り と 胸 筋 の 境界 に 
鎖骨 が 見 える 。 


Y } 


筋 内 量 に よる ラン ド マ ー ク の 見 え 方 


筋肉 量 が 増え る と ラン ド マ ー ク で ある 骨 が 見 え に く く な り ま す 。 そ れ は 筋肉 量 が 増え る と 筋肉 1 本 1 本 が 
太く な り 、 胃 を 覆い 隠す た めで あむ 

下 の イ ラス ト を 例 に する と 右 に 行く ほど 筋肉 量 が 増え 、 反 比例 し て 鎖骨 が 見 えな く な っ て いま す 。 こ れ は 
鎖骨 周り の 筋肉 が 太く な る こと に よっ て 鎖骨 の 膨らみ が 筋肉 の 下 に 埋もれ て いる か ら で す 。 


JD 


が っ て いま す 。 


上 部 僧 帆 筋 


僧 峠 筋 は 背中 と 肩 の 関節 を 繋ぐ 筋肉 で す 。 そ の 多く は 背中 側 に 広 
が っ て お り 、 体 の 正面 か ら は 信 帽 筋 の 中 で も 最も 首 に 近い 上 部 僧 
帽 筋 を 確認 する こと が で きま す 。 こ の 筋肉 は 肩 甲骨 上 部 か ら 首 に 
か け て 位置 し 、 鎖 骨 や 肩 申 骨 を 引き 上 げ る 動作 の 時 に 役立ち ます 。 
三角 筋 は 前 部 ・ 中 部 ・ 後 部 の 3 つの 部 位 で 肩 を 狂う よう に 脱 の 
付け 根 に 盛り 上 が っ て 付い て いる 筋肉 群 で す 。 腕 を 構成 する 筋肉 
の 中 で は 最も 大 きい 部 位 で 腕 を 外側 に 上 げ る 働き を し ます 。 


SS 大 胸 筋 は 胸部 の 最も 浅 
い 部 分 の 筋肉 で 鎖骨 や 
胸骨 な ど 広 範囲 に 広 が 
り 、 助 骨 前 面 を 覆っ て 
いま まみ 肩 で は な く 上 
腕骨 に ね じ れ る 形 で 撃 


広 背筋 は 脇 か ら 骨 盤 に 
か け て 大 きく 広がっ て 
いる 筋肉 で す 。 先端 は 
上 腕骨 に 繋が っ て いま 
* 人 体 の 中 で 一 番 広 
い 筋 肉 で 、 目 の 前 の も 
の を 引き 寄せ た りす る 
時 に 使わ れ ま す 。 


DD 0 


od) 
CUD 


Ni 


外 腹 斜 筋 は 助 骨 の 下部 部 分 (第 5 一 第 12 助 骨 ) を 起 始点 と し 、 
そこ か ら 斜 め 下 に 向かっ て 付い て いる 筋肉 。 こ の 筋肉 は 前 勿 筋 
(BOR) と 組み 合う よう に 位置 し ます 

腹 直 筋 は 腹部 の 前 面 を 紗 う 筋肉 。 全 体 は 意外 と 長く 助 骨 か ら 
恥骨 まで 伸び て いま す 。 俗 に シッ クス パッ ク と 呼ば れ ま す 。 認 
知 度 の 高い 腹筋 の ー つ で す 


超 盆 肉体 型 の 筋肉 J 


ラン ド マ ー ク で ある 骨格 を 太く 、 大 きく 。 
当然 これ も 大 事 で す が 、 も っ と 重要 な の は 
筋肉 その も の を 太く 大 きく 描く こと で すず 
あく まで 骨格 は 人 体 を 描写 する た め の 基 礎 
と な る 部 分 で その 骨格 を ベー ス と し て 
筋肉 が 肥大 化し て いる こと を 念頭 に 置い て 
描い て いき まし ょ よう 。 
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・ 背 面 
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胴体 の 


小 円 筋 は 隷下 筋 の 下 、 大 円 筋 の 上 に 位 
置 する 筋肉 で す 。 小 円 筋 は 精 下 筋 に 一 
部 分 覆 わ れ て いて 、 肩 甲骨 の 外縁 部 か 
ら 上 腕骨 へ 繋が り ま す 。 

大 円 筋 は 脇の下 に 位置 し 肩 甲 骨 下 角 部 
か ら 上 腕骨 へ と 繋が る 筋肉 で す 。 広 背 
筋 と 似 た 働き を 持つ 筋肉 で 、 主 に 広 背 
筋 を 補助 する 作用 が あり ます 。 


画 下 筋 は 三角 筋 と 僧 帆 筋 に 覆 わ れ 
て お り 、 小 円 筋 、 大 円 筋 な ど と 共 
に 肩 関 彼 の 安定 性 を 高め る 筋肉 で 
す 。 それ ら の 中 で は 最も 強力 で す 。 
また 唯一 表層 部 に ある 筋肉 で も あ 
り ま す 。 働き と し て は 肩 関節 の 外 
旋 に 大 きく 作用 する 筋肉 で す 。 


BB 


JSE Bp: XS Bb O — DOS 
肉 は 、 左 右 の 肩 甲骨 の 間 に あ る 
ARCH SBME ST 
る 筋肉 で す 。 小 鞭 形 筋 が 上 部 に 
大 凌 形 筋 が 下部 に 位置 し ます 。 


僧 幅 筋 は 背中 と 肩 の 関節 を 塁 ぎ 、 
肩 甲骨 全体 か ら 前 面 の 鎖骨 に ま 
で 繋が っ て いる 筋肉 で あ 
肩 甲骨 の 上 下 動 や 後退 な ど 胸 の 
運動 で 一 番 活躍 し ます 。 


広 背筋 は 脇 か ら 骨 盤 に か け 
て 大 きく 広がっ て いる 筋肉 で 
す 先端 は 上 腕骨 に 繋が っ て 
a 

人 体 の 中 で 一 番 広 い 筋肉 で 、 
目 の 前 の も の を 引き 寄せ た り 
する 時 に 使い ます 。 


胸部 の 筋肉 


大 胸 筋 は 上 半身 の 筋 内 の 中 で 最も 強大 な 筋肉 で あり 、 胞 板 を 形作る 筋肉 の 中 で 一 番 表層 部 に あり ます 。 そ 
の た め 胸 部 全体 や バス ト の 形 な ど に も 大 きく 影響 し ます 。 ま た 大 胸 筋 が 発達 する と 筋肉 自体 が 鎖骨 の 上 に 
覆い 被 さ る 形 に な る た め 、 鎖 骨 が 見 え に く く な り ま す (右端) 。 


X66648 


上 部 三角 筋 
中 部 
下部 


大 胸 筋 は 上 部 、 中 部 、 下 部 に 大 別 さ れ ま あみ それ ぞ れ の 筋 線 維 の 方 向 も 異な り ま す 。 上 部 は 肩 甲骨 か ら 上 
腕骨 に か け て 斜め 下方 向 、 中 部 は 胸骨 か ら 上 腕骨 に か け て 横 方 向 、 下 部 は 助 骨 や 腹 直 筋 珍 か ら 上 腕骨 に か 
け て 斜め 上 方 向 に 流れ て いま あみ 

筋肉 の 起 始点 は それ ぞ れ 異な り ま す が 、 停 止 は 共に 上 腕骨 の 大 結節 稼 で す 。 ま た 腕 に 付く 順番 が 胸 か ら 始 
まる 順序 と は 送 に な つて お り 、 ね じ れ た 状態 に あり ます 。 ね じ れ て いま す が 、 腕 を 真 上 に 上 げ る と 3 つの 筋 
繊維 が 順序 通り に 並び ます 。 こ れ は “人 間 が 四 足 歩行 か ら 直 立 歩行 に 移行 し 、 腕 を 真下 に 下ろ す 状 態 に 変化 
し た か ら だ "と 考え られ ます 。 ま た 大 胸 筋 それ ぞ れ の 停止 位置 に 近い 部 分 は 三角 筋 に よっ て 狼 わ れ て いま すず 
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この 膨らみ の 正体 は 大 胸 
筋 の 深部 に 潜む 小 胸 筋 


大 胸 筋 は 胸部 の 筋肉 で 最も 表層 に 近い 筋 
肉 で す 。 当 然 な が ら 、 筋 肉 の 下 に も 違う 役 
割 を 持っ た 別 の 筋肉 が あり ます 。 

その 一 つ 、 小 胸 筋 の 起 始 は 第 2 一 第 5 助 
骨 の 前 面 、 停 止 は 肩 中 骨 の 鳥 口 突起 で す 
主 に 肩 甲 骨 を 動か す 役割 を 持ち ます 


ーー ee 

BORA 

三角 筋 は 上 肢 の 中 で 体積 が 最も 大 きく 、 
肩 を 体 の 前 後 で 丸く 徐 う よう に 位置 する 
BACH 

また 三角 筋 は は つの 筋肉 で 構成 され 、 前 
方 部 分 か ら 前 部 、 中 部 、 後 部 に 分 けら れ 
ます ず すず それ ぞ れ 鎖骨 の 外側 (前 部 )、 肩 峰 
(中 部 )、 肩 甲 丈 ( 後 部 ) か ら 起 始 し 、 筋 肉 
の 東 が 肩 関節 を 覆う よう に 腕 の 方 向 へ 
伸び 、 上 腕骨 の 三角 筋 粗 面 で 停止 し ます 
腕 を 前 後 、 上 下 に 動か す 際 に 役割 を 果 
た す 筋 肉 で す 。 


三角 筋 は 、 体 の 前 後に 
肩 を 丸く 包む 形 で 存在 
し ます 。 そ の た め 鍛 える 
と 体 の 正面 ・ 背 面 だ け 
で な く 側 面部 の 盛り 上 
が り も 顕著 に な り ま すず 。 


| マンガ 的 に 拡張 する | 


現実 で は あり 得 な い ほ ど に 肥大 し た マン ガ 的 な 表現 を する 場合 、 単 純 に 腕 を 太く 丸く 、 筋 肉 を 盛っ て 描く 
と 違和感 が あり ます 。 ロ 26 で 触れ た よう に 、 三 角 筋 は 前 部 ・ 中 部 ・ 後 部 に 分 か れ て いま す 。 

その た め 、 そ れ ぞ れ を 個別 の 筋肉 と し て 肥大 化 さ せ 、 そ の 後に 肩 の 周り に は め 込 み ま す FSC. HAA 
体 は 異常 な ほど 盛り 上 が っ て いて も 、 人 体 バ パラ ンス の 取れ た 姿 を 描写 で きま あむ 


僧 帆 筋 は 肩こり の 症状 を 起こ す 主 要 な 筋肉 と し て 知ら れ て いま す 。 ま た 腕 の 運動 の うち 一 番 多 く 役割 を こ な 
す 筋 肉 で す 。 背部 の 一 番 表層 部 に ある 筋肉 で 上 部 代 帽 筋 、 中 部 僧 帽 筋 、 下 部 僧 帽 筋 に 分 けら れ ま す , 多く 
の 部 位 に 広がっ て いる た め 僧 帆 筋 の 作用 は 様々 な も の が あり ます 

上 部 僧 帽 筋 は 比較 的 が 弱く 、 首 の 動き に は それ ほど 関与 し こい ませ ん 。 主 に 鎖骨 や 肩 申 骨 の 引き 上 げ 動 
作 に 貢献 し ます 。 中 部 僧 帆 筋 は 厚く て 力 が 強く 、 肩 甲骨 を 後ろ に 引く 動作 に 働き ます 。 こ の 部 分 が 弱く な る 
と 肩 甲骨 が 外側 に 開い て し まう の で 猫背 の 原因 に も な り ま す 。 下部 僧 帽 筋 は 肩 甲骨 を 下 に 引く 働き が あり 


ます 僧 帽 筋 の 最 重 要 の 働き は 三角 筋 の 働き を 助け 、 肩 甲骨 を 安定 させ る こと で まあ それ ぞ れ の 筋肉 は 上 
部 が 後頭 骨 か ら 起 始 し 、 鎖 骨 外 側 で 停止 し ます 。 中 部 は 第 頸椎 の 辺り か ら 起 始 し 、 肩 甲骨 の 肩 峰 、 肩 甲 
束 で 停止 し ます 。 下 部 の 起 始点 は 第 4 一 第 1 胸椎 の 一 突起 、 停 止 点 は 肩 甲 球 三角 で す 


僧 帽 筋 と 体格 の 厚み 


僧 帽 筋 の 上 部 に あたる 上 部 僧 唱 筋 は 後頭 骨 か ら 鎖骨 の 外側 に 繋が る 筋肉 
で す 。 こ の 部 分 は 背部 の 筋肉 で ある 僧 帽 筋 を 正面 か ら 見 る こと が で きる 
部 位 で す ここ を 鍛え る と 首筋 か ら 鎖骨 に か け て の 筋肉 が 大 きく な り 、 肩 
の 上 に も ラー つ 肩 が 乗っ つて いる よう に も 見 えま す 


肩 周 り の 筋肉 の 肥大 に 
よっ て 、 上 半身 の ボリ ユー 
ム が 大 きく 変わ り ます 。 


肩 と 育 中 の 筋肉 


背中 を 構成 する 筋肉 脊柱 起立 筋 と は 腸 肪 筋 ・ 最 長 筋 ・ 束 筋 の 3 うつ か ら な る 筋肉 で 、 


さら に 細分 し た 胸 最 長 筋 、 胸 東 筋 、 胸 腸 助 筋 、 腰 腸 助 筋 な ど 
を 総称 し た 名 前 で す 脊柱 起立 筋 は 背部 の 筋 で 最長 ・ 最 大 で 
首 か ら 腰 に か け て 背骨 の 両側 を 縦 に 伸び て いま みす 
体 を 上 に 引き 上 まっ すぐ に 支え る 働き が あり ます 。 人 間 が 
直立 姿勢 で いら れる の も 、 こ の 脊柱 起立 筋 が 背 号 を 支え て い 
る か ら で す 。 

また 中 腰 姿 勢 で いて も 腰 が 曲がら な い の は 、 脊 柱 起 立 筋 が 党 
に 力 を 発揮 し て 、 体 を 安定 させ て いる か ら で す 。 仙骨 の 後面 と 
腸 骨 稼 を 起 始 点 と し て 、 椎 骨 ・ 助 骨 に 治 い な が ら 側 頭骨 の 乳 
様 突 起 で 停止 し ます 


三角 筋 


22952 = Š 球 下 筋 


大 円 筋 


| 鍛え 方 に よっ て 異な る 筋肉 の 見 え 方 ` 個々 の 筋肉 の 鍛え 方 や 元 来 の 筋肉 の 付き 方 に 
よっ て 筋肉 の 見 え 方 に は 個人 差 が 出 まま 

筋 肥大 と 共に メリ ハリ の ある 肉体 に 鍛え 上 げ る 
と 、 筋肉 の 境目 に 陰影 の ある 「 彫 り ]」 が で きま す 。 


広 背筋 は 前 か 
ら も 見 える 。 


背中 の 彫り の 深 さ 


ここ で 言う 「 彫 り 」 と は 筋肉 と 筋肉 の 境目 の こと で す 。 筋肉 一 つ ー つ の 筋 肥大 より も 筋肉 の ライ ン を 際立た せ 、 
「 陰 影 」 を 作り 出す と 彫り が 深く な り ま す 。 僧 帽 筋 や 広 背筋 を 鍛え る こと に よっ て 腕 を 開い た 時 に 脊椎 に 沿っ て 
深い 彫り が で きま す 。 こ れ は 僧 帆 筋 と 広 背筋 を 盛り 上 げ る こと で 筋肉 同士 の 境目 が は っ きり と 現れ る た めで すま 
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RATA. I ARMOLDISERMORELSSOSMARICBLCWUES, 起 始 点 は 共に 肩 忠 骨 で すま も っ 
と 詳し く 言う と 球 下 筋 は 肩 甲 骨 後 面 下 部 の 整 下 高 、 小 円 筋 は 肩 甲骨 後面 の 外縁 部 で 、 上 腕骨 大 結節 で 停止 
LES 

これ ら の 筋肉 は 肩 関 節 を 外側 に 開く 働き を 持ち ます 。 大 円 筋 は 肩 申 骨 の 外縁 下 角 か ら 起 始 し 、 上 腕骨 の 小 
結節 校 で 停止 し ます 。 停止 する 位置 が 広 背筋 と 近い で す 。 そ の た め 似 た 作用 を 持ち 、 腕 を 下ろ し た り 、 後 ろ 
に 引く 動作 に 働き ます 


DE 


RISERS PAS ?HRJICS |= 
離す 動作 で ある 外 転 に 関わ る 
唯一 の 筋肉 で す 第 1 一 第 9 
助 骨 か ら 起 始 し 、 肩 甲骨 の 内 
側 に 向かっ て 伸び て いま ま 

助 骨 に 沿っ て 付い て いる た 
め 、 助 骨 と 間違え られ る こと 
も 多い 筋肉 で ま 


AISERIASM 883185 CHTLVELIBICDO, AUSBRR DANG COLES 
前 代 筋 と 他 の 筋肉 の 起 始点 が 被る 部 分 が あり ます 。 お 互い 助 朋 に 沿っ て 付い て いる 筋 


<ə—. 内 の た め 形 状 が 指 の よう で す 。 その た め 指 を 上 か ら 重 ね て 組み 合っ 
— 3 た よう な 形 に な り まあ 


i IS BUSS 


胴体 と 腰 の 筋肉 


ye sc a 


ト 腹 斜 筋 


内 部 の 筋肉 


外 腹 斜 筋 は は つ に 分 か れ て いる 腹 八 筋 の ー つ で す 。 腹 横 筋 、 
内 腹 斜 筋 、 外 腹 斜 筋 の 順 で すま 深部 に ある 筋肉 が 腹 横筋 で 、 
NEMO ROARS ICHSMATS. 

動作 に 関し て は 体 幹 を ひね る 動作 、 前 屈 、 側 屈 に 関与 し 、 
他 の 腹部 の 筋肉 と 共に 内 臓 の 位置 を 安定 させ る 重要 な 役割 
も あり まみ 


体格 の 変化 に よる 外 腹 斜 筋 の 変化 


` 


ea DE 


— 


外 腹 斜 筋 は 腹 の 横 側 に ある 筋肉 で 最 
も 表層 部 に ある 筋肉 で す 。 そ の た め 
すぐ に 体 の 表面 に 変化 が 現れ ます 。 外 
腹 斜 筋 同士 の 境目 に 陰影 が で き 、 筋 
肉 1 本 ] 本 が 太く な り ま す 。 

また 、 助 骨 に 治っ て いる 筋肉 な の で 、 
骨 そ の も の が 浮き 上 が っ て いる か の 
よう に 見 えま す 筋 肥大 する と 脇の下 
辺り か らく びれ 部 分 に か け て 筋肉 の 
膨らみ が 顕著 に な り ま す 。 


内 部 の 筋 繊維 の 向き 
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背面 か ら 見 た 胸 鎖 乳 突 筋 は 
この よう に 見 える 。 


と っ きん 


eH 


| somecbhies | 


胸 鎖 乳 突 筋 は 主 動作 筋 と 括 抗 筋 の 
代表 的 な 筋肉 で す 。 主 動作 筋 は 筋 
肉 が 動く 時 に 主 に 動く 筋肉 を 指し 、 
持 抗 筋 は 筋肉 が 動く 時 に 反対 の 動 
き を する 筋肉 の こと で す BEV 
ね っ た り 、 横 に 倒し た 時 に 首 が 動 
いた 方 向 の 筋肉 が 主 動作 筋 、 反 対 
の 筋肉 が 持 抗 筋 と な り ま す 

その た め 首 を 動か し た 際 に は 両側 
の 胸 鎖 乳 突 筋 が 別 の 作用 を 持ち な 
が ら も 同時 に 動き ます 


胸 錯 乳 突 筋 の 大 き さ と 体格 の 変化 


胸 鎖 乳 突 筋 は 、 首 の 代表 的 な 
筋肉 で 、 首 を 描写 する 際 に は 外 
せな い 筋肉 で も あり まあ スマ ー 
ト 体 型 で も 胸 鎖 乳 突 筋 を 描写 
する こと で 格段 に 見 栄え が 良く 
な り ま あ 

筋肉 質 体 型 は まず 首 の 太 さ が 
違い まみ さら に 、 胸 鎖 乳 突 筋 
自体 も 太く する こと で 全体 の バ 
ラン ス の 中 で 首 元 だ けが 他 と 比 
べ て 浮か な く な り ます 


スマ ー ト 体型 


37 


腕 の 筋肉 


腕 の 筋肉 の 構造 


oB o ` 

© 上 脱 三 頭 筋 ORSH 

o Eng @ Rü) RES 
es G SRB 

@ 脱 横 骨 筋 OR MF RAH 
ORMMPRIAG 

@ Mera 


| 腕 の 回 転 と 筋肉 の ね じ れ | 


イラ スト は 腕 を 回 転 させ た 時 の 筋肉 の 位置 を 
示し て いま す 。 こ の 回 転 に よっ て 、 同 じ ポー ズ 、 
同 ア ング ル で も 、 腕 の 筋肉 の 見 え 方 が 大 きく 
変化 し て いる の が 分 か り ま す 。 


腕 は 多く の 筋肉 の 集合 体 で た その た め 、 見 る 方 向 に よっ て 確認 で きる 筋肉 が 異な り ま す 。 正面 か ら の 視点 
で は 腕 機 骨 筋 や 伸 筋 の 盛り 上 が り が 良く 見 え 、 提 面 側 か ら は 尺 側 手 根 屈筋 な どの 屈筋 が 見 えま す 。 手 の 甲 側 


か ら は 伸 筋 群 が 、 反 対 に 手のひら 側 か ら は 屈筋 群 が 確認 で きま すれ 


上 腕 二 頭 筋 は 力 こ ぶ と も 呼ば れる 
入所 で す 。 視覚 的 に も 一 番目 立ち 、 
筋肉 の 代名詞 と も 目 さ れ て いま す 
上 腕 二 頭 筋 は 長 頭 と 短 頭 ひ の 二 つ で 
構成 され て いま すず 

それ ぞ れ 起 始 点 が 長 頭 は 肩 甲 骨 の 
関節 上 結節 、 短 頭 は 烏 口 突起 と 別 
の 部 分 で す , 一 方 、 停 止 点 は 機 骨 
上 端 の 機 骨 粗 面 と 同一 部 分 で ま 
腕 の 大 本 的 な 動作 で ある 肘 を 曲げ 
る 際 に 働く 作用 を 持ち ます 。 


| 上腕 二 頭 筋 と 上 腕 三 頭 筋 の 動き | 


腕 の 筋肉 


f 


| 斜め 横 か ら 見 た 上 腕 三 頭 筋 ` 


三角 筋 を 取り 外し た 
上 腕 三 頭 筋 の 詳細 。 


上 腕 三 頭 筋 は 肘 関 節 を 伸ばす 筋 
肉 で 主力 筋 で の め り 、 上 腕 筋 群 で 最 
も 体積 が 大 きい 筋肉 で す 。 長 頭 、 
外側 頭 、 内 側 頭 の 3 つ で 構成 され 
て いま す 。 

起 始 点 は 長 頭 が 肩 甲骨 の 関節 下 
結節 、 外 側 頭 が 上 腕骨 の 近 位 部 、 
内 側 頭 が 上 腕骨 の 遠 位 部 に な り 、 
停止 位置 は 共に 尺骨 の 肘 頭 で 


| EMAC LMS MORRIE | 


上 腕 三 頭 筋 は 上 腕 一 頭 筋 と は 反対 に 肘 関節 を 引き 
下げ る 働き を 持ち ます 。 そ の た め 腕 を 真下 に 強く 
引く 際 に は 上 腕 三 頭 筋 が 緊張 し 、 曲 げ る 働き を 持 
DEMS ISSA. 

反対 に 腕 を 肘 か ら 曲 げた 際 に は 上 腕 二 頭 筋 が 緊張 
し 、 上 腕 三 頭 筋 が 紅 緩 状態 に な り ま す 


上 腕 三 頭 筋 の 弟 組 


上 腕 二 頭 筋 の 緊張 
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己 口 腕 筋 は 肩 甲骨 の 内 側 に ある 
鳥 口 突起 か ら 起 始 し 、 上 腕骨 の 
内 側 で 停止 する 小さ な 筋肉 で す 。 
主 に 肩 関節 を 曲げ る 動き や 下 に 
引く 動作 の 時 に 上 腕 筋 や 上 腕 二 
頭 筋 を 補助 する 形 で 働き ます 

た だ し 、 腕 を 内 側 に 上 げ る 動作 
の 時 に は 重要 な 働き を 持ち ます 。 


š 尺骨 ( 下 の 間接 ) に また いで 
上 腕 筋 は 付け 根 が ある 。 そ 
Died, ME MIT SEH 
する 筋肉 の 形 が 変化 する 。 


= 


Z ee 
RORBAAMICSSRAT, LRA ae — S さ 


筋 や 上 腕 三 頭 筋 の 下 に 位置 し て いま まあ 
普段 は 上 記 の 筋肉 に 隠れ て いて 見 えま せ 
ん 。 

腕 を 上 げ る と 脇 の 内 側 、 三 角 筋 の 下 に 鳥 
口 腕 筋 の 存在 が は っ きり と 確認 で きま す 


脇の下 の 筋肉 は 胸 の 大 胸 筋 、 脇 腹 の 
前 鑑 筋 、 肩 の 三角 筋 や 鳥 口 腕 筋 、 腕 
の 上 腕 二 頭 筋 や 上 腕 三 頭 筋 、 背 中 の 
大 円 筋 や 広 背筋 が 入り 組ん だ 構造 に 
な っ て いま す , 鳥 口 腕 筋 は 通常 は 上 腕 
筋 の 下 に 隠れ て 見 えま せん が 、 腕 を 
上 げ る と 脇の下 に は っ きり と 確認 で き 
まま 腕 を 上 は 脇 を 見 せる ポー ズ の 
際 に は この 鳥 口 腕 筋 を し っ か り と 意 
識 し まし ょ う 。 

背中 側 の 筋肉 で ある 大 円 筋 と 広 背筋 
は 背中 の 筋 内 で す が 、 上 腕骨 に 停止 
する た め 背 中 側 か ら 脇 の 下 を 走っ て 
いま す 。 ま た 広 背筋 は 腕 の 内 側 に 付 
いて いる た め 、 鍛 える と 脇の下 が 膨 ら 
み 、 腕 を 真下 に 下ろ せな く な り ま す 。 
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Bu A CAT BRAT O38358 A 
に 位置 する 筋肉 で 、 上 腕骨 の 外側 
BLRERUSICHSOLRR 
起 を 停止 点 に 持ち ます 。 前 腕 部 の 
他 の 筋肉 と は 違い 、 手 首 の 動き に 
は 関与 せま 上 腕 筋 と 上 腕 二 頭 筋 
を 助け て 下 か ら 肘 関節 を 曲げ る 働 
き を 持ち ます 。 
長 機 側 手 根 伸 筋 は 手首 を 反らせ 
る 筋肉 で す 。 外側 上 題 付近 か ら 起 
始 し 、 第 2 中 手 骨 で 停止 し ます 
長 機 側 手 根 伸 筋 は 前 腕 の 手の甲 
側 で 最も 外側 に ある 筋肉 で 、 手 の 
関節 の 強力 な 伸 筋 の ー つ で す 


下 の 3 図 を 上 記 の 筋肉 だ け 
で も 意識 し な が ら 見 て みる 。 
いろ ん な お 観察 が 可能 だ 。 


肘 筋 は 肘 関 人 節 の 下 側 に ある 小さ な 筋肉 で まあ 
主 に 上 腕 三 頭 筋 の 働き を 助け 、 肘 を 伸ばす 作 
用 を 持ち ます 。 前 腕 の 伸 筋 群 は 手の甲 側 に あ 
LES ONE L Es 
伸 筋 、 尺 側 手 根 伸 筋 、 指 伸 筋 、 小 指 伸 筋 な ど 
が あり まず 

長 機 仙 手 根 伸 筋 と 短 総則 手 根 伸 筋 、 尺 側 手 根 
伸 筋 は 手首 を 反らせ る 働き を し ます 。 ま た 指 伸 
筋 は 手 関節 の 指 を 伸ばす 筋肉 で す 。 小 指 伸 筋 
は 小指 を 伸ばす な どの 働き が あり まず 

これ ら の 筋肉 は 停止 する 位置 は それ ぞ れ 異な 
り ま す が 、 起 始点 は 共に 上 腕骨 外側 上 題 で あ 
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前 腕 の 筋肉 


| 由 筋 群 (内 側 か ら 見 た 状態 ) 局 筋 群 ( 正 面 か ら ) 


0089865 


屈筋 と は 伸 筋 と 反対 で 関節 を 曲げ る 働き を 持つ 
筋肉 で 前腕 部 の 屈筋 群 は 円 回 内 筋 、 長 党 筋 
構 側 手 根 屈筋 、 尺 側 手 根 屈筋 の 4 つ で 構成 され 
て いま す これ ら は 前 腕 の 浅 層 部 に あり 、 手 首 
と 肘 の 関節 を 繋い で いる 筋肉 で す 。 

円 回 内 筋 の 主 な 働き は 肘 関節 を 曲げ る 動作 や 手 
関節 を 内 側 に ひね る 動作 で 一 方 、 模 側 手 根 
屈筋 と 長 掌 筋 、 尺 側 手 根 屈筋 の 主 な 働き が 手首 
を 
= 


曲げ る 動作 で これ ら の 筋肉 は 停止 する 位 
は 違い ます が 、 起 始点 は 上 腕骨 の 内 側 上 題 と 
共通 し て いま す 。 


Be くん 


屈筋 群 ( 背 後 か ら ) 


前 腕 の 筋肉 の ね じ れ 


脱 の ね じ れ に 合わ せ て 
筋肉 も ね じ れ る 。 


| 前 腕 の 筋肉 を 強調 し て 描く 


前 腕 の 筋肉 は 伸 筋 や 屈筋 な ど 、 腕 の 前 面 、 後 面 に 数 多く 走っ て いま す 。 そ の た め 筋 肉 を 強調 し て 描く と 、 
筋肉 同士 の 相乗 効果 で 腕 の 太 さ が 倍 以上 に 膨らみ ます 。 
その 際 は 腕 だ け で は な く 、 そ の 太い 腕 を 支え る 上 腕 や 肩 、 首 な どの 筋肉 も 同様 に 肥大 させ まし ょ う 。 


拳 を 曲げ る と 
現れ や すい 。 


長 母 指 外 転 筋 と 短 母 指 伸 筋 は 共に 総 指 
伸 筋 の 下 に 走る 前 腕 伸 筋 群 に 属し て い 
ます 。 働き と し て は 親指 を 広げ る 筋肉 と 
し て の 作用 を 持ち まる 

RAMEN OEMS - REO 
部 後面 、 停 止 は 第 1 中 手 骨 底 の 外側 で 
すず 短 母 指 伸 筋 は 機 骨 の 中 部 後面 を 起 
始点 と し て 母 指 の 背 側 の 基 節 骨 放 で 停 
止 し まず 


し ゃ > こっ 


骨 体 と シル エッ ト 


尺骨 


骨 の 出っ張り を 意識 
する と リア ル な 体 に 
近付き ます 。 


腕 に 注視 する と 、 節 肉 
以外 に 骨 の 張り も 見 えて 
くる 。 


尺骨 は 腕 の 基本 的 な 動き で あ 
る 、 前 腕 の 屈伸 運動 の 軸 に な 
る 骨 で す 前 腕 の 2 本 の 骨 の 
小指 側 に 位置 し 、 上 腕骨 と 結 
び 付 いて いま す 。 上 部 が 太く 下 
部 は 細い 形 を し て いま す 。 上 上 端 
は 突出 し て いて 肘 頭 と 呼ば れ て 
いま すず 

また 尺骨 は 前 腕 の 軸 と な る 骨 
な の で 、 回 内 ・ 回 外 の 際 に も 
骨 の 位置 は 変わ り ま せん 。 回 
内 動作 の 際 に は 小指 側 の 手首 
の 付け 根 に 尺骨 頭 が 浮か び 上 
が り 、 見 た 目 で 容易 に 確認 で 
きま ま 
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A 


fin 


足 の 


足 の 筋肉 の 構造 
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足 の 筋肉 (FB - ADHD) 


大 職 筋 大 殿 筋 は お 尻 を 形成 する 大 き な 筋 内 で 、 
単 一 の 筋肉 で は 人 体 の 中 で 最大 の 面積 を 
BOSD. 直立 姿勢 の 保持 や 歩行 に 関し て 
は 重要 な 役割 を 持ち ます 

主 な 働き と し て は 、 ハ ム ス ト リン グ (P60) 
と 共同 し て 股関節 の 伸展 動作 に 作用 し ま 
大 殿 筋 は 仙骨 と 腸 骨 の 後面 か ら 起 始 
Ly ESBISEBESEDEBIC FABISA RRS DRE 
APMAICISLLLET. 


r 腰 の 脂肪 


皮下 脂肪 と は 皮膚 の すぐ 下 の 
皮下 組織 に で きる 脂肪 を 指し 
ます 外部 か ら の 衝撃 に 対す る 
クッ ショ ン や 熱 を 傍 断 し て 塞 さ 
に 備え る 役割 を 担う な ど 体 を 
維持 する た め に 必要 な も の で 
す 腰 周り だ と を の 図 の 黄色 に 
塗り 分 けら れ た 部 分 の 恥骨 脂 
肪 体 、 脇 腹 の 側 腹 脂肪 体 、 償 
| 部 周辺 の 脂肪 体 な ど が 挙げ ら 


れ ま る 


Bed by こう 


中 間 広 


i (RAB) 


a 


大 爵 四 頭 筋 は 表層 部 より 内 側 広 筋 、 外 側 広 筋 、 そ し て 深層 に あ 
る 中 間 広 筋 な どか ら 構 成 さ れ て いま すず KM rAItAR ADF 
前 腸 骨 隷 、 外 側 広 筋 が 大 朋 外 側面 で 大 転 子 の 下部 、 内 側 広 筋 
が 大 腕骨 粗 線 、 中 間 広 筋 が 大 避 骨 前 面 と 全て 異な り ます 。 

し か し 、 こ れ ら が 膝 募 骨 の 上 縁 に 付き 、 膝 英 動 帯 を 通っ て 肥 骨 
LRORBHECADED, —DORCEOES. 主 に 膝 を 伸 
ば す 膝 関節 を 伸展 させ る 作用 を 持ち ます 


Ni 
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JEOBARY (B88 - ADHD) 


Lh 


ë T Bp ARB k C te L. Ath 
で 最も 長い 筋肉 で す AMOR HEE 
断 す る よう に 通っ て いる 筋肉 で 内 転 筋 と 
大 服 四 頭 筋 の 境目 に あり ます 。 主 に は 股 
関節 や 床 関 節 の 屈曲 動作 に 作用 し まま 
骨盤 の 上 前 腸 骨 球 を 起 始 点 と し て 膝 骨 
粗 面 の 内 側 で 停止 し ます 。 


縫 工 筋 を 理解 する だ け で 、 右上 図 が 
" 縫 工 筋 を 意識 し た イラ スト " だ と 
分 か る 。 


内 転 筋 群 と は 大 内 転 筋 、 短 内 転 筋 、 
長 内 転 筋 、 恥 骨 筋 、 薄 筋 の 総称 で す 
主 に 脚 を 内 側 に 引き 上 げ る 内 転 動作 
に 関与 し て いま す 。 

大 内 転 筋 は 潮 骨 結節 、 薄 筋 は 恥骨 結 
合 外側 縁 、 短 内 転 筋 は 学 骨 恥骨 枝 、 
長 内 転 筋 は 恥骨 上 肢 、 恥 骨 筋 は 恥骨 
校 と 恥骨 周辺 か ら 起 始 し 、 全 て 大 服 
骨 の 内 側 に 繋が っ て いま す 。 


内 転 筋 群 を 意 講 し て 描い て いる か 
どう か 。 ち ょ っ と し た 線 の 入れ 方 一 
つ で 分 か る 人 に は 分 か る 。 
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足 の 筋肉 (ESEB - ADD) 


| ハム スト リン ク B. 266. Ames | 


ハム スト リン グ 


大 も も の 裏 の 筋肉 で ある 大 服 二 頭 筋 、 
半 膜 様 筋 、 半 腕 様 筋 を 合わ せ て ハム 
スト リン グ と 呼び ます 半 膜 様 筋 と 半 
REARS BME ML, SNe 
れ 腰 骨 内 側 類 と 腰骨 粗 面 の 内 側 で 停 
止 し まあ 

大 服 二 頭 筋 は 長 頭 と 短 頭 が あり 、 そ 
RENE ABH CAME BRS A 
‘CHesa Ll, BRBBACIBIELES. lc 
膝 関節 の 屈曲 と 股関節 の 伸展 に 働く 
作用 を 持ち ます 。 


足 の 筋肉 (ふくらはぎ ) 


< Bk 


BREA, ES AR 


—OBñ CHERS NS BEB CESAR 
ZANE C RRL RMCHUES. CO 
二 つ の 筋肉 が アキ レス 膝 を 構成 し て お 
り 、 か か と を 強く 引き 上 げ て 、 歩 く た め 
に 必要 な 働き を し まず 

EAS 83 DAR SR It ABR SO A AB ER 
SAUER SABES SMA _E FR DS eta L. 
HSH CELLET. KOXMISHE 
CHBOBMe MAIC. BREACH 
じ く 貴 骨 隆起 で 停 凸 し ます 
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足 の 筋肉 (ふくらはぎ ) 


Riba. RUA A 


立ち ポー ズ で どちら の 足 を 軸 足 に 
し て いる か 。 こ れ で も 線 の 入り 方 は 
変化 し て くる 。 


EB8B5512 FRR BOM le OTH 
D. SBS DEBE ICN 
て いる 筋肉 で す 。 こ れ ら は 共に 足 裏 を 
外側 に 向け る 外 反 、 足 首 を 伸ばす 底 屈 
させ る 作用 を 持ち ます 。 

RHA MISHA ROB IMA LSD 
5S. UES ABIL BEBE OIM DS tba 
し ます 。 PILSRH ROAM AS 
の 足 底面 、 第 1 FERRED, RHA 
が 第 5 中 足 骨 粗 面 で す 。 
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apr] 静脈 は 走る 部 位 に よっ て 深 静 脈 と 皮下 静脈 に 分 けら れ ま す 。 有 皮 静 脈 は 皮下 静脈 に 分 類 さ 
れ 、 筋 膜 より も 皮膚 に 近い と ころ を 走る 静脈 の こと で す . 動脈 と は 並行 せ ず 単独 で 走っ 


て お り 、 そ の 走行 は 皮膚 表面 か ら で も 確認 で きま す 


| 様々 な 角度 の 血管 の 見 え 方 | 


Rd FAR 


HERR 


| 脱 の 筋 内 の ラン ド マ ー ク | 


腕 の 外側 の 完成 


wD RI 
下肢 骨 
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手 と 手首 の 筋肉 


Ona 
emt HEH 


の 尺 側 手 根尾 筋 


© sm 


ORs bE 
onset 
ORMF REG 
ORMF RES 
短 母 指 伸 筋 
ORS ARH 
G Rat RF 61885 
O RRIF RS 
OHS 
小角 
ORB Iam 
総 指 介入 
つつ 母 指 内 転 筋 
Om RSS 


= 筋肉 を 描く こと で 
= 体格 に 安定 感 が 出る 
= 。 腕 や 足 と いっ た 分 か りや すい 筋 
肉 の 他 に 、 肩 や 首 に も 筋 内 は 存 
BLES, ABADKSIC. B 
肉 の な い キ ャ ラク ター は シャ ー 


i プ で 体 の 印象 が 薄い で あ 
= 右 図 右 の 筋肉 質 の キャ ラク ター 
ーー は 、 安 定 感 の ある 印象 を 見 る 人 
== に 与え ます 
細身 に 見 える キャ ラク ター で も 、 
筋肉 が な いわ け で は あり ませ 
ん 。 最終 的 に 服 が 隠す 部 分 も 、 
- 複数 の 角度 か ら 見 る こと で シル 
エッ ト に 大 き な 影 響 が 生じ ます 
— | 美形 キャ ラク ター で も 、 胸 鎖 乳 
突 筋 や 僧 峠 筋 、 三 角 筋 、 胸 筋 
— な ど ポ イン ト を 意識 し て 描き ま 


し ょ う 。 端 整 な キャ ラク ター を 
描く た め に は 、 端 整 な 筋肉 を 描 
く こ と も 重要 で す 


に ュー 


_ 2 草 
様々 な 


筋肉 の 描き 方 


各 筋 肉 の 見 せ 方 プス マー ト 体 型 


/ SS 
細身 な が ら 均 整 の 取れ た ( 

細 マ ッ チ ョ な 体型 。 や せ 型 

で は な いた め 、 筋 肉 の 存 

在 を し つか り と 描き ます 。 


人 全身 図 人 全身 の 筋肉 図 


| 胴体 の 断面 図 


白い 部 分 は 内 臓 、 黄 色 い 部 分 は 筋肉 や 脂肪 
を 指し まあ ぶ バラ ンス の 取れ た 肉体 な の で 、 
筋肉 の 割合 は 全 映 で あま り 差 は あり ませ ん 。 
全身 の 筋肉 の 割合 を 頭 の 中 で 把握 し て お き 
まし ょ う 。 


€> 
LD 


GD 
(Ca) 
`@ 
es) 
ç) 
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各 筋 肉 の 見 せ 方 ノ ス マ ー ト 体型 


a 


= 筋肉 に よる 段差 を 


pees einige 上 半身 を 反らせ る と 胸 
/ うす る こと で 、 

à = か ら 見 て も 筋肉 が ea 

D> し っ か り 付 いて い 筋肉 が 緊張 状態 に な 


る の が 分 か り ま すず り 膨張 し まあ 


反対 に 上 半身 を 曲げ る 
と 、 筋 肉 は 紅 緩 状態 に 
BOSS 


4288 る 全身 の 筋肉 較 


4238 


膝 を 曲げ る と 膝 裏 に 
くぼみ が で きま す 。 


人 全身 の 筋肉 図 
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各 筋 肉 の 描き 方 ノ ス マ ー ト 体型 


<s 
1 

an! フロ ッ ク 人 

骨格 に 合わ せ て ブ — アタ リ に 治っ て 体 に 肉 を 

ロッ ク 状 の アタ リ | | 付け て いき ます 。 人 体 独 


を 描き ます 。 大 ま ーー k っ 特 の 丸み と 出っ張り を 意 
か で 大 丈夫 で すず ay 識 し まみ 


肉 付 け 詳細 
筋肉 の 輪郭 や 境界 線 筋肉 に 陰影 を 付け 、 存 
を 描き ます P12 や 在 感 を 出し て いき ま 


P760 fA € @ sñ 
に 置き ます 。 


3, 光 の 方 向 (この 場 
合 は 右上 ) を 設定 し て 


反対 に 影 を 入れ ます 。 | 


色 の スマ ー ト 体型 


まず は 体 を 1 色 で 脇 や 腹筋 、 鑑 骨 の く ぼ 影 を 塗る こと で うつっ すら と 
FEOLES. みな ど に 影 を 付け ます 。 付い た 筋肉 の 盛り 上 が り を 
見 せ て いま すず 


@ 細か い 陰 影 © 仕上 げ 


陰影 の 中 の 濃い 部 分 、 影 装 り の 有無 の 差 を 明確 に 描 
淡い 部 分 を 塗り 分 け て SET 光 も 影 も 段階 が 細か 
いき まま P い ほ ど リ アル に 形 が 出 ます 
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各 筋 肉 の 角度 ノ ス マ ー ト 体型 


背中 の 筋肉 も 把握 し て 
メリ ハリ を 。 


| 様々 な アン グル か ら 見 た スマ ー ト 体型 | 


細 マ ッ チ ョ な 体型 の た め 、 一 見 する と 筋肉 が 少な いよ うに 見 えま す が 、 肩 や 胸 に は し っ か り と 
厚み が あり ます 。 腹筋 の シッ クス パッ ク の 適 確 な 描写 で も 筋肉 が ある こと を 表現 で きま す 


aia (8) ee ご")、 Gap 


va A = * = 
WI 腹 直 筋 が 
= ATED. 


大 胸 筋 が 
大 きく 見 える 。 


後 傾 (上 か ら ) 
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腕 の 筋肉 プス マー ト 体 弄 


足 の 筋肉 スマ ー ト 体型 


ËI 
+< 
間 
K 
iB 
IP 
1) 
OK 
8 
区 
tR 
tr 
tu 


現実 の スポ ー ツ マン に 近い 体型 で すま 
ト の 膨らみ は や や 抑え め に . 


シル エッ 
SY, 各 筋 肉 の 凹凸 を し っ つかり 表現 し ます 。 


š 
H 


(See A. に ゴー 
Ci と トー て 3 
A |== : 

; = ` 


= 
— 


人 全身 の 筋肉 図 


胴体 の 断面 図 


大 胸 筋 に よっ て 胸部 は 分 厚く な り ま 
か ら 和 骨盤 に か け て の 胴 の 

太 さ は 全体 的 に ほほ 均一 で す 

スマ ー ト 体型 と 比較 し て も 、 筋 肉 量 は 

か な り 増 えて いま す 。 


各 筋 肉 の 見 せ 方 筋肉 質 体型 


胸 の 大 胸 筋 や 太もも の 大 腰 
POS R. ABOARD. > 
<SILEO FREAD 
ル エ ッ ト に 凸凹 を 作り まあ 


W < 
⁄ (2 
` / 
y/ / 
x“ ) 
aise 2 レア 
大 胸 筋 - 人 
ç / 
NJ 胸 が 出る と マッ チョ に 。 
W 


前 の 方 が 
出っ張り や すい 。 


me RYU 28 ん 
A fie SAR 
くぼみ 


大 胸 筋 の 盛り 上 が り の 頂点 
は 、 胸 の 下 仙 。 乳首 より や 
や 上 の 辺り に 設定 する と 見 
栄え が 良く な り ま す 


人 全身 の 筋肉 図 


Es 
ES 背中 に は 多数 の 筋肉 が あり ま 
3, 組 か い 助 肉 まで 描き 込み 
まし ょ う 。 ポ ボコボコ 感 の ある 
鑑 え た 背中 に な り ま れ 


大 股 筋 の 盛り 上 が り に 
よっ て 、 お 尻 の 両 サ イド 
に は くぼみ が で きま す 


w る 全身 の 筋肉 図 


各 筋 肉 の 描き 方 ノ 筋 肉質 体型 


で ee 


NN 
à ブロック 化 
大 胸 筋 や 僧 帽 筋 、 広 背筋 どの 部 分 が 膨らみ の 頂点 に 
を 膨らませ て 胴体 上 部 に ボ Š な る か を 考え まる その 上 
リコ ー ム を 作り ます \\ 


L K で 名 筋肉 の 形 を 取り まず 
SN / ion 
4 ` NN 


N ンー へい 
7 ) / = QN 
> r 1 ( w 
肉 付 け sep! ! AN 
腹 斜 筋 な ど 、 細 か い 1 y 各 筋肉 の 撃 ぎ 目 の 溝 な ど l: vi 
筋肉 を 描き 込み ます I\ ー ゴ を さら に 描き 込む と 、 リ Z N = 
N S= た アル さ が 出 まあ ント s if 
Z > wa. > se oo & NM ve SS 
/ NN NM  / | < ) 
Kf i \ Ñ 2 
/ L a T S/N 6 ae p= =s \ 
(( /&A 1) ü y eS) 
MISS Laff sS sa =S | / 
が | ` SY 
J [ 4 \\ U 
ARS ` / ) / \ 9 | 
a / J 
j s \ if \ la iw! D 
ん TU の 
Í 


最初 ( 
ら 彩 色 し ます ここ で 
は いわ ゆる グリ ザイ ユ 
画 法 で 着 彩 し まあ 


細か い 影 と ハイ ライ ト を 
描き 込み ます 。 細 かく 追 
うほ ど リ アル に な り ま す 。 


色 の 塗り 方 ノ 筋 肉質 体型 


色 を 乗せ て か 


a 


GFT | 


人目 


細か い 影 や ハイ ラ 
イト に 色 を 乗せ て 、 
完成 で 


大 ま か に 影 を 落と 
し 、 筋 肉 の 形 を 取 
り ま す 。 最も 濃い 
部 分 を 意識 し まる 


不透明 度 を 落と し 
た レイ ヤー を 重ね 、 
色 を 乗せ ます 。 
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各 筋 肉 の 角度 筋肉 質 体型 


e ` 
CAN s : = Se +4 \ ! の Ë 
E W oe <> a i) Ge 
a <> \ =< Kae 
í Uwe 
に ee 
— í š W El 
> ) 回 / ( ) + nn 8 
/ ferns — or ( I SS 
` NS = で NR の /\ SS ~~ グ / 
SS SQ) SS 1 / š a | 
aa EN 
= x ( \ š — 1 
— \ | に \ 
4 


に より (^ 


発達 し た 僧 幅 筋 | 
首 が 短く 見 える 。 


> 
—N ルー で 
屈 お と腹 の 筋肉 が 縮小 す ん N 〆 
る た め 、 服 直 筋 を 小さ く 
| 描く 。 
I 


背中 が 縮まり 、 


ピン に A 
NN | KX az, — | 
盛り 上 が る 広間 筋 。 トー opis 


| 様々 な アン グル か ら 見 た 筋肉 質 体型 | 


筋肉 一 つ ー つ の 境界 を し っ か り 描 く こと 、 ど の 角度 か ら 見 て も 筋肉 の 肥大 が 分 か り 
まま 特に 胸板 の 厚 さ が 増 し 、 体 全体 の 厚 さも 増大 し て いま す 。 


\ / 
/ a 


前 傾 時 は 、 腹 直 筋 の | 一 
ライ ン も 曲線 に 。 


N — 
_/ >. を 6( 上 め ら ) | 
oe 


後 傾 ( 下 か ら ) 


Yw 
ea JQ — 
N 
x ee 1 is ` es 
Ç へ NT 
SAV. プス Le: as. \ 
Cy cL 4 
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腕 の 筋肉 ノ 筋 肉質 体型 


a ee 
> ; . ; に | \ 
tf / - ie し 
N \ aT: | TS w 


\ 」) B= 
/ (両側 か ら 挟む よう に 。 
I Í (P44) 


\ (\ ! 
I 


浮き 上 が っ た 筋 や 2 ン / 


| \ 血管 を 描写 する 。 L て 
SY sesseo KB) AP Fey _ Cr 


バラ ンス に 注意 。 — 


肘 の 骨 が ある こと を 
忘れ ず に 。 (P53) 


足 の 筋肉 ノ 筋 肉質 体型 
_ | í 


各 筋 肉 の 見 せ 方 / 超 筋肉 体型 


ボディ ビル ダー に も 中 々 いな い 、 人 類 が ギリ ギリ 到達 
で きる か どう か の 筋肉 量 で す 

盛り 上 が っ た 肩 や 真下 に 影 が で きる ほど 発達 し た 大 胸 
筋 、 正 面 か ら で も は っ きり と 見 える 広 背筋 な ど 、 上 半 
身 が 特に 発達 し て いま す 。 そ れ ら と 比較 し て 頭 部 は か 
な り 小 さく 見 えま す 。 


広 背筋 


A 全身 図 


人 全身 の 筋肉 図 


BB © Br i l 


肩 周 りや 大 胸 筋 は 極端 に 横 に 広く 、 腰 周 
り は 引き 締まっ て くびれ て いま す 。 BDO 
や すい 逆 三 角形 の 体 で す 。 


A= Ait 
黄 三 筋肉 脂肪 
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各 筋 肉 の 見 せ 方 ノ 超 筋肉 体型 


横 面 


総体 的 に 目立っ て 突き 出 て いる 部 分 は 
大 胸 筋 と 僧 帽 筋 、 次 いで 大 乳 部 で あ 
側面 か ら 見 る と 、 肥 大 化し た 肩 や 腕 に 
より 、 体 の 半分 近く が 隠れ て いま る 


腕 全体 の 
体積 が 大 きい 。 


^ ム 全身 較 る 全身 の 筋肉 図 


各 筋 肉 の 描き 方 ノ 超 筋肉 体型 


ブロ ッ ク 化 


SREB, ARG, AOR 首 と 腰 を 描き ます 。 こ こ 
と し て 描き ます 。 ま ず は 大 ま を 軸 に 、 マ ッ ス を 繋げ て 
か に 。 ラ フ な 塊 で 良い で す 。 人 体 の 形 を 作り ます B 


も ここ で 描き ます 


6 € 
a Da ae 
ニン NN 


re と // 


筋肉 は 柄 円 形 を 意識 し 筋肉 の 境界 線 は 直線 的 
て ブロ ッ ク の 上 に 肉 付 な ライ ン で は な く 、 丸 み 


けし て いき まる 名 筋 内 を 帯び た 曲線 で 立体 
の 大 き さ の パラ ンス も 4 
意識 し まし よう 。 
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筋肉 に よっ て 境界 線 暗め の ベー ジュ を 使 
の 太 さ を 変え ます 2G BHKEBOD 
これ に よっ て 、 メ リハ ぶし まず 
リ を 出し ます ず 


の 濃い 陰 


盛り 上 が っ た 筋肉 の 影 反射 光 を 意識 し て 、 も 
に な る 部 分 に ざっ くり と う 一 段階 暗い 影 を 入 
影 を 置き ます 立体 感 h £, さら に 形 が 


を 把握 し まあ は っ きり し ます 。 


© ハイ ライ ト 


盛り 上 が っ た 筋肉 の 頂 
点 を 、 下 塗り より 明る 
い 色 で 塗り ます 光 は 
向かっ て 右上 か ら 
HLT 


⑬ 仕上 げ ・ コ ント ラス ト 


コン トラ スト を 強く 色調 補正 
を か は ツヤ の ある ボディ に 
仕上 げ ま すず 
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=: ° > 
is [ 


各 筋肉 の 角度 超 筋 肉体 型 


| 
OL, 
| 部 


〆 N v: 
\ / 
広 背筋 の 隆起 で | [ | 
シル エッ ト は 逆 | 
Y> 三角 形 。 
I : 首 の 周り は 
| |. くぼん で 見 える 。 
` 
AN 
/ 
\ 
テラ ーー 
" G 
j|. `< 
= こい 


超 筋 肉体 型 は 丸く 盛り 上 が っ た 大 胸 筋 が ひと 際 目 を 引き ます 筋肉 の ライ ン は 曲線 を 多用 する こと で ボ 
リュ ー ム 感 と 硬 す ぎ な い 柔 ら か な 印象 を あたえ ます 。 


各 筋 肉 の 場所 を 
意識 する 。 


僧 帽 筋 は 山 な り に 。 
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背面 か ら で も 大 胸 筋 
が 見 える 。 


腹 直 筋 は 折り た た まれ る 。 


アン グル に よっ て 大 殿 筋 
は 大 きく 見 える 。 
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広 背筋 の 盛り 上 
が り は 腰 か ら 。 
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腕 の 筋肉 ン 超 筋肉 体型 


力 を 込め な く て も 
盛り 上 が る 筋肉 。 
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足 の 筋肉 ノ 超 筋肉 体型 


各 筋 肉 の 見 せ 方 ノ モ ン ス ター 体型 


人 智 を 超え た 筋肉 で 現実 に は あり 得 な い 、 フ ァ ン タ ジ ー 世 界 の 住 
人 の よう な キャ ラク ター で す 。 圧倒 的 な 僧 帆 筋 首 を 埋め 尽く し 、 
肩 と 頭 部 の ライ ン が 繋が つて いま す 。 超大 化し た 腕 と 足 の 筋肉 と バ 
ラン ス を 取る た め 、 手 や 足 の 末端 も か な り 大 きく し て あり ます 。 

た だ し 、 ど ん な に デフ ォ ル メ し て も 、 あ くま で 筋肉 の 部 位 自体 は 通 
常 の 人 体 と 同じ で すこ こ は 、 注 意 が 必要 で あ 


Will 
NN \( 


4258 


全 全身 の 筋肉 図 
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胴体 の 断面 図 


筋肉 こそ 、 診 張 し て いま す が 、 骨 や 内 
膳 の 位置 は 通常 の 人 体 と あま り 差 違 
は あり ませ ん 。 内 用 も スマ ー ト 体型 な 
ど に 比べ て か な り 大 きい で す 


=m 
黄 三 筋肉 脂肪 
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各 筋 肉 の 見 せ 方 ノ モ ン ス ター 体型 


に それ を 上 回 る 腹 直 筋 の た め 、 
腹部 が 張り 出し て 見 えま 
また 肥大 化し た 僧 帽 筋 


が 盛り 上 が り ま す 。 Ba. B. 
脱 に それ ぞ れ 大 き な 出 っ 張り 
DHE. 


^ 全 身 較 


すず ) 

の た の た 
に 後頭 部 と 背中 の ライ ン も ほぼ CN — 
繋が っ つて いま EAN J 


LA: 


| 


oN 
= — 
4230588 


| 


fata 


背面 か ら 見 る と 僧 帽 筋 の 発達 具合 が よく 分 か り 
ます 。 さ ら に 下方 に 続く 広 背筋 の デフ ォ ル メ も 大 
ECS. 


へ 全身 の 筋肉 図 


各 筋 肉 の 描き 方 ノ モ ン ス ター 体型 


フロ ッ ク 化 


分 厚い 胸 筋 を 支え る た め に 骨 骨格 に 盛っ て いく イメ ー ジ 
格 も 大 きく 描き ます 。 特に 胸郭 - で 、 筋 肉 の 構造 を 大 ま か に 

ーー、 や 顕 椎 は 太く 大 きめ に 描く 必要 \ 区 分 し て いき ます 
\ が あり まま 


筋肉 の 境界 に 沿っ て 、 肉 を さら 丸み を 帯び た ライ ン 
に 盛り 上 げ ま す 。 さ ら に 段差 を で 滑ら か に 仕上 げ て 
付け て 、 立 体感 を 出し ます 。 いき ます 。 あく まで 生 
物 と し て の 柔らか さ を 


念頭 に 。 


ne 


グモ ンス ター 体型 


シル エッ ト は 逆 


{l / 


角形 を 通り 越し て |` 


mI 
s. 
A 
P 
š 
る 


体 の 前 後 を 挟む 


4 


異常 な 筋肉 は 互い を 押し 合う よう に 盛り 上 が っ て いま み 一 ブー つの 筋肉 が 巨大 で し か も 、 し っ か り と 
分 割 さ れ て お り 、 ど の アン グル か ら 見 て も 筋肉 の 大 き さ が 確認 で きま ま 
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僧 帽 筋 に よっ て 


首 が 短く な る 。 
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腹 直 筋 が 大 胸 筋 を 
持ち 上 げ る 。 


内 転 筋 群 の 肥大 で 


足 の 隙間 が 埋まる 。 
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腕 の 筋肉 / ノ モンスター 体型 


リン , \ arr 0 | 
= A と bees ae 
し し ‘i 
re. ⁄ = = ( £ 
N rey 


8 


足 の 筋肉 / モ ンス ター 体型 


\ 
N 正面 か ら 見 える 
誹 腹筋 の 肥大 。 


wes 


4 


ee u NBI “ 


F 


| 27203 \ — — —  — — — — — h 
キャ ラク ター の 動き と 筋肉 の 性 質 


ポー ズ と 筋肉 の 連動 

人 が 体 を 動か す と 、 筋 内 も 合わ せ て 動き ます 筋肉 が 腕 や 足 な ど 、 可 動 域 の 高い パー ツ に 繋が っ て いる 場合 、 そ の パー 
ツ の 動き と 共に 筋肉 が 形 を 変え る こと に 注意 し まし よう 。 

胸 筋 は その 中 で も 特に 分 か りや すく 、 下 図 の よう に 大 きく 伸び 縮み し ます 

胸 筋 は 胸 の 中 央 部 か ら 腕 の 骨 に か け て 繋が つて いま まみ その た め 、 上 へ 伸び を する と 、 腕 に 連動 し て 引 つ 張ら れ 、 
縦長 に 変形 し ます 

この よう に 筋肉 は 石 の よう に 硬い も の で は あり ませ ん 。 動 き に よっ て 緊張 と 紅 繧 を 繰り 返す “ゴム の よう な 性 質 "を 
持っ て いま す 。 強く 躍動 する 筋肉 は 、 桑 ら か さ の 表現 か ら 始 まる と 覚え て お きま し ょ う 。 


キャ ラク ター の 描き 分 け ン スマ ー ト 体型 


青年 風 の ペ ー シ ッ ク な 体型 の キャ ラク ター。 
魅力 的 な 美形 の 青年 キャ ラク ター や 、 主 人 公 
な ど に 幅広 く 応用 で きま す 。 


ーー ューー さ 


整っ た 体型 と 顔立ち 。 表 情 
を 付け る と 、 端 整 な 印象 に 
な り ま あぶ 
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顔 の 


き 分 け 


B 
眉 は 細く 。 顔 の 外側 に 向け 
て 、 わずか に 弧 を 描き ます 。 


ZÍ, 
Af Na AM 


三角 型 の 陰影 と 算 下 を 描き 、 
細い 見 を 表現 し ます iA 


鎖骨 
鎖骨 が 浮き 出る と 色気 の 
ある 上 印象 に な り ま す 。 


NZ 


ミス テリ アス 


長い まつ 毛 と 細い 目付 き 
で 、 キ ツネ 目 気 味 な 目元 
に な り ま す 。 眉毛 を 垂れ 
気味 に 流す こと で 、 優 し 
気 で 神秘 的 な 印象 を 演 
出 で き ます 


瞳 の サイ ズ を 大 きく 描き 、 
まぶた の 輪郭 を 上 下 に 広 
Ë く 取 る こと で ぱっ ちり と 
し た 元気 な 顔立ち に 見 え 


A ます 

Z 眉毛 を 跳ね 上 げ る と 、 強 
4 気 で 主人 公 気質 な 印象 

w に な り ま すず 


シャ ー プ な 顔立ち 

細い アゴ 、 大 き な 目 、 ス ッ と 通っ 
ER. 整っ た 顔立ち の キャ ラク 
ター を 描く 場合 、 全 体 的 に シャ ー 
プ な パー ツ で 構成 し ます 


目 

瞳 は 大 きく 。 ま つ 毛 や 
目 の 輪郭 を し っ か り と 
描写 し ます 


か が < が < 


下顎 角 
耳 の 下 で 緩く 衣 張 り ま す 


オト ガイ 
オト ガイ は 細く 描く こと で 、 
繊細 な 印象 に し ます 


緩く 盛り 上 が り を 描き 、 体 


の 立体 感 を 表現 し ます 。 
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細身 の 体型 な が ら 、 筋 肉 が 付い て 
WES, その た め ス ー ツ の 肩幅 も 
広く な り ま す . 肩 と 胸 が し っ か り 
し て いる の で 、 仕 立て の 良い スー 
ツ は 腰 の 部 分 が 緩く くびれ ます 。 


スー ツ の ダー ツ 線 。 


太もも の 膨らみ 。 
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ふく ら は ぎの 輪郭 。 


鍛え られ た 筋肉 に 加え 、 スー 
ツ の 布 で 上 半身 は 厚み が 出 
まあ 

横 か ら 見 た 時 の くびれ は 、 
スー ツ の サイ ド ベ ン ツ の 線 に 
歪み を 描い て 見 せま す 。 す る 
と 着衣 で も くびれ を 表現 し や 
すく な り ま すず 


イラ スト レー ター に よる ワン ポイ ント 


キャ ラク ター の 描き 分 け ノ 筋肉 質 体型 


彫り の 深い 顔立ち と 、 大 人 の 色気 を 感 ae 
じ さ せる 渋 さ が 特徴 の キャ ラク ター。 NN 4.) 
成熟 し た 印象 を 与え ます 。 頼れ る 大 人 

DSRBEC VSNEEVIII- = SS 
ENI\—-CREBADOVES. 5 


力強い 体型 と 顔立ち 。 表情 を 


付け る と カリ スマ の ある 印象 Yi = 
BRHREAACTSE. “At Ww 
ギャ ッ プ が 出 まず / 


Ps ヽ 彫り の 深 さ を 描く 


ーー — | 顔 の 影 や 凹凸 を 深く する と 、 渋 い 色 気 
SN PS の ある 顔立ち を 演出 で きま す 。 パ ー ツ 
- a) 


ー つ ー つ に こだわ つて み ま し ょ う 。 


ZA S| Sy (eee 
Ms ん ダー `` 
眉山 の 影 | | Ys ノ 
太い 眉毛 の 下 に 大 きく 影 を ⁄ 前 頭骨 の 凹み 
Wy y | 


入れ て いま す 。 TNT B 前 頭骨 の くぼみ を 描き 、 凹 


山 の 高 さ を 表現 で きま す 。 凸 の 強 さ を 見 せま す 。 こう し 
て 彫り の 深い 印象 に し ます 。 

AR 類 骨 

眉間 か ら 鼻 下 に か け て 大 きく 影 影 を 入れ る こと で 、 厳 し い 

を 入れ る と 、 盆 が 高く 見 えま す 。 顔立ち に 見 えま す 。 


j Ta 
pie ee が アゴ は し っ か り と 角度 を 付け 
1 し まれ こ 3 りな 
し り と し た 骨格 を 表現 し ます 。 THES. CNA 男性 的 な 


雰囲気 を 演出 し ます 。 


~~ £ NM. sy 3 ~~ 


rm ú —_ 


ヾ NN 
眉間 の 立体 感 や 類 骨 な ど 、 顔 の クー SN A RPBWEECABE HE ググ // ) \ 
骨格 を 描き 込ん で いま す 。 PA / ニーー \/』】 込み を あえ て 減ら し て いま す 。 こ れ i { 
cyGemapüsmemes ) le) SMW で 圭 々 し 名 が 引き 出せ まま TEN 
こと で 、 大 人 っ ぽく 渋み の ある ¥/ 2 優し 気 な 顔立ち で 、 体 型 と の ギャ ヤッ AN iS LSS Dey) 
顔立ち に な り ま すず プ を 出せ る の も 魅力 で あ ex \ py 

Aah ee 
/ > Š ` `. 


筋肉 質 体型 が 魅力 的 に 見 
える スリ ー ピ ー ス の スー ツ 


動き を 付け 、 タイ ト な スー 
Y (シャ ツ ) の 下 か ら 筋 肉 


姿 。 胸 部 を 面 で 捉え まし を 感じ させ ます 
た 。 胸 下 か ら 大 きく 影 を 横 か ら 太 も も の 筋肉 や 、 へ 
入れ る と 筋肉 の 立 f 腕 の 筋肉 の 輪郭 を 見 せ a 


強く 引き 出せ ます 。 て いま ぁみ 


まく り 上 げた 袖 
と 手袋 の 対比 で 
セク シー に 。 


ハム スト リン グ の 


セッ ター タク リー 表現 。 
ス (折り 目 ) で 、 
フォ ー マ ル な 印象 
を 引き 締め ます 
ふくらはぎ は 


し っ か り と 山 に な り ま す 。 
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胸部 下部 の 
段差 に 


スラ ックス 
腰 の 台形 


LIMQETS 
下半身 に な り ま す 。 


弾 お よう な 
ライ ン で 構成 し た 


横 か ら の シル エッ ト 。 


> 
Sw 


~\ 


SS 


> 胸 筋 の 丸み に 治っ た 


パー ツ の ライ ン を 引く と 、 
体 の 厚み が 表現 で きま す 。 


ñ 
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パワ ー 系 の 印象 が 強い 超 筋肉 
型 キ ャ ラク ター。 戦 闘 系 や 、 豪 
快 な 性 格 の キャ ラク ター を 運 想 
させ る 大 柄 体型 で す 。 


体 の 大 き さ に 合わ せ 
て 表情 も 大 きく 付け 
る と 愛 嬉 が 出 ま す 
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顔 の 描き 分 


大 き な パ ー ツ を 組み 合わ せる 
豪快 な が ら 、 ど こ か 頼れ る 印象 の あ 
る 顔立ち 。 全 体 は 四角 形 に 近い 輪 
PECTS. A 8. PALO 
な ど そ れ ぞ れ の パー ツ を 大 きく する 
意識 が ポイ ント で す 。 


眉間 32 の P 
眉 問 は 眉 骨 と 鍛 眉 筋 で 盛り 


目 上 が り ま す 。 


顔 全 体 の 大 き さ に 対し 、 目 は 
少し 小さ くし まし た 。 瞳 を 大 


きく 描く と 優し 気 な 印象 に 。 下顎 角 


も みあ げに 覆 わ れ た 下 
FA. 角張っ て いま す 。 


見 

MOBIL. MOBO 
中 心から 少し 離し まし 
た 。 す る と 太く が っ し 
り と し た 星 を 描け ます 。 


オト ガイ 

グッ と 横 に 広い オト ガイ 。 
郭 を 四角 形 に 近付け 、 

が っ し り し た 印象 へ 。 


意志 の 強 そ うな 太 眉 、 “(j 強い 垂れ 目 と 細め の 大 。 
アゴ まで 伸び た も み (L = CMS ETERS 
あ 大 き な 笑 顔 を 浮 アー マ と し た 印象 を 抱か せま 
か べた 顔立ち 。 タダ す 引き 結ん だ 口 が シリ 
お N アス な 印象 を 与え ます 
5 お ら か =a 

象 を 与え ます 


ye 


の 
ーー ベル ン 


( 
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超 筋肉 体型 の スー ツ シャ ツ は 肩 や 胸 周 り が 
は 、 全 体 的 に 大 きく パ ツ パ ツ に な り ま る 。 & 
な り ま す 。 現実 的 な 筋 内 の 輪郭 が 浮か び 上 
サイ ズ だ と 着れ ませ が っ て いま す 。 実際 は 服 
ん 。 そ れ ぞ れ の 服飾 が 浮く で あろ う 部 分 も タ 
は 思い 切っ て サイ ズ イト に 描く こと で 、 か っ 
アッ プ し まし ょ う 。 こ 良 さ を 引 き 出し まま ぶ 


肩 が パ ツ パ ツ 


セン ター クリ ー ス は 
左右 に 引っ 張ら れ ま す 。 


靴 は 思い 切っ て 
大 きく 描き ます 。 


陰影 で 筋肉 の 立体 を 
見 せ て いま す 。 


132 


イラ スト レー ター に よる ワン ポイ ント 


ワイ シャ ツ の 上 か ら 見 える = 
逆 三 角形 の 上 半身 。 ~ & 
広い 背中 が か っ こ 良 い 


ムキ ムキ な 体型 を 
し 1 隠し 切れ ませ ん 。 
タイ ト な ワイ シャ ツ 姿 。 


力 を 入れ る と 
は ち 切 れ そ うな 感じ 。 
有効 に シワ を 
描き 込み ます 


J 


J 


太い 足 で パ ツ ン パ ツ ン に な っ て いま す 。 
その 際 、 特 有 の スラ ックス の て か り を 描き 
まあ 
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キャ ラク ター の 描き 分 け ン モン スタ ー 体 型 


マン ガ 的 で ユニ ー ク な モン スタ ー 
体型 。 こ こ で は 、 キ ャ ラク ター に 
も 強い 個性 が 求め られ ます 。 
今回 は 、 あ えて 年 齢 を 感じ させ 
る ヒゲ 面 に し まし た 。 体 型 と の 
ギャ ッ プ と 、 老 人 の 強 キ ャ ラ ら し 
さ を 演 出し て いま す 。 


ポー ズ や 顔 の パー ツ を 左右 非 
対称 に し て 動き を 付け る と 、 
迫力 の ある 雰囲気 に 。 
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顔 の 描き 分 け 


凹凸 の 強い パー ツ 
体型 の イン パク ト が 強い た め 、 対 抗 す 
べく 凹凸 の 強い パー ツ で 顔 を 構成 し て 
WES, 額 の シワ や 凹凸 、 強 烈 な 印象 
を 与え る ヒゲ な ど 。 い ろ い ろ な 要素 を 
詰め 込ん で いま す 。 


眉間 

く の 字 型 に 深く 刻ま れ 
た 眉間 の シワ , 絵 に カ 
強い 印象 を 与え ます 。 


m 

ジグ ザク な 線 で 描い た 
鼻 の 周辺 。 目元 の 凹み 
と 小鼻 、 口 元 の シワ が 
合体 し て いま る 


人 間 を 超え た 体格 を 持つ 
AD. 衣 や 牙 と いっ た 分 
か りや すい 特徴 が あり ま 
す その 他 、 耳 を 一 回 り 
大 きく 描く 、 唇 を 分 厚く す 
る な ど 、 少 し パー ツ の 大 き 
さ を 変 化 さ せ て 特徴 を 出 


目 

深く シワ の 刻ま れ た 目 。 
上 まぶた や 下 ま ぶた が 
垂れ て いま す 。 


類 骨 

年 の た め 類 が こ は 、 が っ 
し り と し た 骨 の 輸 郭 が 
現れ ます 。 


a 
BCRORADHEL, IE 
面 か ら で も 耳 下 か ら 首 の 筋 
肉 が 見 えま す 。 


体格 に 負け な い 、 強 い キ ャ ラ 
クタ ー 性 を 感じ させ る ヒゲ グ 。 


ふく よ か な お じい さん の キャ ラク — — 
ター。 丸 く 大 き な 団 子 鼻 で す 。 さ ら ペー 人 
Ñ 


に 、 二 重 ア ゴ に よる 輪郭 の まろ や 
か さ が 、 優 し 気 な 印象 を 与え ます 。 
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あえ て パ ツ パ ツ に 描き 、 
筋肉 を 演出 し ます 。 
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モン スタ ー 体 型 の キャ ラク ター らし さ を 保 ち つつ 、 
スー ツ を 着せ る た め に は 、 様 々 な 工夫 が 必要 で す 、 
ここ で は スー ツ を パ ツ パ ツ に し 、 浮 き 上 が る 筋 財 
の 凹凸 を 謗 張 し て 描き まし た 。 こ うし て 、「 ら し さ 」 
を 保っ て いま す 。 さ ら に 全体 の 印象 が の っ ペ ぺり し 
な いよ うに し て いま すず 


腹筋 は 本 来 浮き 出 ま せん 。 あ えて 、 
凹凸 を 描い て メリ ハリ を 見 せま す 。 


裾 は ゆっ た り め 。 そ の 、 胸 元 か 
ら 足 まで の シル エッ ト は 服 に 贅 
われ て 少し 平坦 に な り ま す 。 下 
半身 は リア ル な 布 の 構造 を 一 旦 
忘れ 、 筋 肉 に 沿う よう に 描く と 
か っ こ 良く な り ま す 


広 背筋 を 強調 する と 
さら に か っ こ 良 い 。 


服 は 、 非 現実 的 に 細か く 裂く ほど 
迫力 に 繋が り ま す , 
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参加 イラ スト レー ター | 


KiIKi( キ キ ) 


201 プ 年 より フリ ー の イラ スト レー ター と し て 、 ソー シャル ゲー 
ム や グッ ズ 用 イラ スト を 中 心 に 制作 活動 を し て お り ま ま 
Ee) @udon_118 


EL kos x) 


イラ スト レー ター 兼 マン ガ 家 。 ス ー ツ と お じ さ ん と 筋肉 と 
ペン ギン が 好き 。 ペン ギン 擬人 化 マ ン ガ 『 ペ ン ギ ン 紳 士 。』 
(KADOKAWA) を 発売 中 。 他 、 キ ャ ラク ター デザ イン 
や イラ スト の お 仕事 な ど を し て お り ま す 。 今回 は た くさ ん 
筋肉 を 描け て と て も 楽し か つっ た で す ! 

@reisei_zero 


https://nostar-nolife.ttumbir.com 


\natomy 
SBE Sale ss 


GomTang (コム タン ) 


ヒゲ や 筋肉 を こよ な く 愛 する イラ スト レー ター で す 。 主 に キャ ラ 
クタ ー を デザ イン し て お り 、 近 年 は スマ ホゲ ー ム アプ リ の キャ ラ 
クタ ー も 手掛け て いま す 。 


| TwitteriD @GomTang_P 


C+ A 

NS c. 

\ = i — k. 

/ { | J 

— \ ~~ ア 
bs ( W 


虎杖 BE CA2E9 vay) 


筋肉 メイ ン の 暑苦しい イラ スト を 描い て ます 。 

本 人 は 筋肉 は 全然 あり ませ ん ! よろ し くね ! 
@Itadori_syu 

EEE 1ttps://www.pixiv.net/users/4246970 
https://higumaita.jimdofree.com 


A) : GRAB 


強い 筋肉 の 描き 方 
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玄光社 の 書籍 案内 


本 書 を 読ん だ 人 に お すす めし た い ! 


玄光社 
描き 方 シリ ー ズ ! 


e°! 
Bik’ > a>;F— 01 
女子 高生 アク ショ ン 編 


大 好評 ! 7 刷 重版 出来 ! アク ショ ン ア クタ ー に よる 
瞬間 連 写 アク ショ ン ポ ー ズ 集 


女子 高生 セー ラー 服 、 ブ レザ ー の 女子 高生 た 
OE a OO ち が 本 気 で 喧嘩 アク ショ ン 、 飛 び 技 、 
AAAS ¢ ガン アク ショ ン な ど を 激しく 展開 ! 同 


じ ア クシ ョ ン を 制服 と 水着 で 演じ 、 服 
の シワ 、 ス カー ト の ひる が えり や 下着 
の 見 え 方 、 筋 内 や 体 全 体 の 動き も よ 
く 分 か る 、 作 画 資 料 の ロン グセ ラー。 


著者 : カラ サワ イサ オナ 


B5 判 192 ペー ジ 
回 RE 定価 : 本 体 2,300 円 + 税 


w | 


al 瞬 撮 アク ショ ン ポ ー ズ 02 
バディ ・ ア クシ ョ ン 編 


大 好評 シリ ー ズ 第 2 弾 ! 重 版 出来 ! 
アク ショ ン ア クタ ー に よる 瞬間 連 写 ポー ズ 集 


アク ショ ン の 連続 の 動き を さま ざま な 
角度 か ら ス ー ツ 、 スウェット 、 そ し て 水 
着 で 撮影 。 スー ツ や ネクタイ 、 シ ャ ツ 
の シワ や ひる が えり な ども 把握 で き 、 
水着 で は 服 で わか ら な か っ た 筋肉 や 体 
全体 の 動き も 分 か る 1 冊 。 ア クシ ョ ン 
作品 で の ポー ズ の 参考 に ! 


著者 : 園 村 健 介 
x B5 判 224 ペ ー ジ 
Se, 定価 : 本 体 2300 円 + 税 


アニ メー ター ズ ・ ス ケッ チ 


動き の ある 人 物 ス ケッ チ 集 - バト ルキ ャ ラク ター 編 - 


大 好評 に つき 重版 出来 ! 


人 気 ア ニ メ ー タ ー に よる 人 物 ス ケッ チ 集 第 二 弾 ! 


eet 


トル キャ ラク ウー! 


バト ルキ ャ ラク ター 編 と し て アク ショ ン 
に 特 化 。 パ ンチ や 蹴り 、 銃 や 剣 な ど さ 
ま ざ ま な 武器 を 持っ た アク ショ ン シ ー ン 
を イメ ー ジ し た 躍動 感 あ る ラフ スケ ッ チ 
を 約 600 点 収録 。 人 物 画 に 動き を つけ 
た い 漫画 家 、 イ ラス トレ ー タ ー な ど 絵 
を 描く すべ て の 人 に と っ て の 必携 書 。 


sO) 
š ee BSH) 144 ペー ジ 
定価 : 本 体 2.200 円 + 税 


著者 : 羽山 淳一 


BSH) 144 ペ ー ジ 
定価 : 本 体 2.200 円 + 税 


羽山 淳一 アニ メー ター ズ ・ ス ケッ チ 


動き の ある 人 物 ス ケッ チ 集 - ヒロ イン キャ ラク ター 編 - 


大 好評 シリ ー ズ 第 3 弾 ! ト ッ プ アニ B 
| メー ター の 生命 感 あふ れる スケ ッ チ 。 回 


B5 判 160 ペ ー ジ | 
定価 本体 2.200 円 + 税 


うつ くし い 手 の 描き 方 


「 な ぞ り 描き 」 が で きる 描き 込み 式 の 練 
習 帳 で 、 苦 手 意識 を 克服 ! 


EY 2 85 判 148 ペ ベー ジ 
== KI 。 人: 本 2100 円 + 税 


きら めく 瞳 の 描き 方 


本 の 中 は と に か く 瞳 の オン パレ ー ド ! 
神 絵 師 の 瞳 の 描き 方 を 一 挙 に 紹介 。 


手足 を 描く た め の あ ら ゆ る コツ が まとめ 
られ た 1 冊 。 表 現 の 幅 が 広がり ます 。 


総勢 14 名 の イラ スト レー ター に よる 、 
神業 テク が 詰まっ た 珠玉 の 1 冊 。 


著者 : 羽山 淳一 
BSH) 144 ペ ー ジ 


定価 : 本 体 2.200 円 + 税 


羽山 淳一 アニ メー ター ズ ・ ス ケッ チ 
動き の ある 人 物 ス ケッ チ 集 ・ 効 肉 キャ ラク ター 編 - 
yee 


羽山 さん に よる 人 気 シ リー ズ の 先駆 号 。 
躍動 感 の ある 図版 約 600 点 を 掲載 。 


著者 : けん まい 


B5 判 144 ペ ー ジ 
定価 : 本体 1.900 円 + 税 


手 と 足 の 描き 方 基本 レッ スン 


BSH) 148 ペ ー ジ 
定価 : 本 体 2.100 円 + 税 


か が や く 瞳 の 描き 方 


B5 判 144 ペ ー ジ 
定価 : 本 体 1.900 円 + 税 


ちょ っ ぴり HH な お ん な の この 描き 方 
Gaia 


お っ ぱい 、 BR, 太もも か ら コ スチ ュー 
LET! 魅惑 的 に 描く コツ を 紹介 。 


BS 判 148 ペ ー ジ 
定価 本体 2.100 円 + 税 


カッ コ い い 女 の 描き 方 
a 


「 カ ッ コ いい 女 」 の デザ イン か ら 実 際 の 
イラ スト 制作 工程 まで を 徹底 解説 ! 


B5 変 型 判 144 ペ ー ジ 
ee: 5012, 90085-+82 


女体 の 凸凹 図鑑 

脂肪 と 産毛 が 作る 陰影 と 曲線 
骨格 と 筋肉 の 理解 だ け じ ゃ 、 身 体 は 。 
描け な い ! 女 体 作画 本 の 決定 版 ! 回 


B5 判 144 ペ ー ジ 
定価 : 本 体 2.000 円 + 税 


美 少 女 イラ スト の 
リア ル な 肌 の 塗り 方 


骨格 や 筋肉 か ら 、 リア ル な 肌 の 塗り 方 、 
描き 方 を ペー ツ ご と に 解説 。 


著者 : つ ょ 丸 


B5 版 144 ペ ー ジ 
定価 : 本 体 1.900 円 + 税 


色気 の ある 男 の 描き 方 


Elsa 
セク シー な 目 や 指 先 、 お 尻 ま で パー ツ ご 
と に “ドキッと する" 描き 方 を 学ぶ 。 Obs 4 


(Ronee) fy 


玄光社 3 
https://www.genkosha.co.jp/ 


本 の お 求め は > 


全国 の 書店 、 ま た は ネッ ト 書 店 か ら 
ご 注文 いた だ け ま す 。 


